
A sua rotina
está preparada

para 2026?

Um diagnóstico s imples  e
consciente  para profiss ionais  que

cuidam de  pessoas .

O in íc io  de  um novo  ano  é ,  mui ta s  vezes ,
acompanhado  pe la  intenção  de  fazer  d i f e rente .
No  entanto ,  s em es t rutura  e  organização ,  a
rot ina  tende  a  repet i r  o s  mesmos  padrões  de
sobrecarga .
Es te  d iagnóst i co  fo i  c r iado  para  o (a )  a judar  a
re f l e t i r,  de  forma  s imples  e  hones ta ,  sobre  a
forma  como a  sua  rot ina  prof i s s iona l  e s tá
organizada  — e  se  e s tá ,  de  f ac to ,  preparada  para
o  ano  que  se  aprox ima .



Assinale as
afirmações
com que se
identifica

☐ A minha agenda está bem estruturada e permite-me trabalhar sem stress
no dia a dia.

☐ Consigo gerir marcações, reagendamentos e cancelamentos de forma
tranquila e organizada.

☐ Respondo aos meus clientes com clareza, tempo e consistência, sem
sensação de pressão constante.

☐ Tenho processos definidos para a gestão administrativa do meu
trabalho, mesmo nos dias mais exigentes.

☐ Raramente preciso de trabalhar fora de horas por falhas de
organização ou gestão da rotina.

☐ Tenho uma visão clara das minhas prioridades diárias e semanais, o que me ajuda a
gerir melhor o tempo.

☐ A comunicação com os meus clientes é fluida, profissional e bem
estruturada.

☐ Sinto que a minha rotina profissional está sob controlo e não
compromete o meu bem-estar.



Interpretação
dos resultados

✔  0  a  2  a f i rmações

A sua  rot ina  prof i s s iona l  pode  e s tar  a  ex ig i r  mai s
de  s i  do  que  ser ia  dese jáve l .
É  prováve l  que  a  ge s tão  da  agenda ,  da
comunicação  ou  dos  processos  e s te ja  a  consumir
tempo e  energ ia  que  poder iam ser  me lhor
di rec ionados .

👉  E s te  é  um s ina l  de  que  a  e s t rutura  a tua l  pode
prec i sar  de  a tenção  e  s impl i f i cação .

✔  3  a  5  a f i rmaçõe s

Exi s te  a lguma organização  na  sua  rot ina ,  mas
também pontos  c l a ros  de  sobrecarga  ou  d i sper são .

👉  Há  margem ev idente  para  melhorar  sem
compl icar.



Interpretação
dos resultados

✔  6  a  8  a f i rmações

A sua  rot ina  encontra - se  bem encaminhada  e
demonstra  um bom níve l  de  organização  e
contro lo .
Ainda  a ss im,  poderá  benef ic iar  de  apo io  ou
af inação  em áreas  e spec í f i ca s ,  para  tornar  o
seu  d ia  a  d ia  mai s  l eve  e  sus tentáve l  a  longo
prazo .

👉  Organização  também é  evo lução  cont ínua .



Reflexão:

Independentemente do resultado, este diagnóstico não
pretende rotular nem avaliar.

Serve apenas como um convite à reflexão sobre a forma como
a sua rotina profissional está estruturada — e sobre o impacto
que essa estrutura tem no seu tempo, na sua energia e no seu
bem-estar.

Organização não é rigidez.

É suporte.
É clareza.
É tranquilidade.

Se sentir que a sua rotina profissional pode beneficiar de maior
estrutura e leveza, estarei ao dispor para uma breve conversa

inicial, sem compromisso.


